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Resum
En la pràcti ca es por ti va s’ha estès l’ús de
ti re tes col·lo ca des al nas amb el propò sit
de mi llo rar la res pi ra ció na sal du rant
l’esforç.
Per ana lit zar els pos si bles avan tat ges
del seu ús s’ha rea lit zat una re vi sió bi -
bliogr àfi ca de les in ves ti ga cions que
n’han es tu diat l’e ficà cia so bre el ren di -
ment es por tiu.
Els re sul tats de les in ves ti ga cions ana lit za -
des in di quen que l’ús de la ti re ta na sal no
su po sa mi llo res a ni vell del con sum d’o xi -
gen, la ven ti la ció, la pro duc ció d’anhí drid
carb ònic i l’ín dex d’es forç per ce but du rant
la rea lit za ció de l’ac ti vi tat es por ti va. Tan
sols a ni vell del llin dar anaerò bic i de la ve -
lo ci tat de re cu pe ra ció des prés de l’es forç
sem bla que l’es por tis ta pu gui be ne fi ciar-se 
amb l’ús de la ti re ta. Pel que fa a la fre -
qüèn cia car día ca i a les re sistències res pi -
ratò ries, els re sul tats ob tin guts són dis -
pars, unes ve ga des són fa vo ra bles i d’al tres 
po sen en dub te els be ne fi cis de l’ús de la ti -
re ta.
Fo na men tal ment, la ti re ta na sal pot afa -
vo rir la res pi ra ció na sal en es for ços de
bai xa in ten si tat, on so la ment es res pi ra
pel nas, en les per so nes amb asma in -
duï da per l’es forç i en am bients polse -
gosos.
Antecedents
Als Mun dials d’Atletisme d’Atenes, el
1997, el co rre dor es pan yol Abel Antón va
re sul tar ven ce dor de la ma ra tó, amb un
avan tat ge de cinc se gons so bre Mar tín Fiz
en la lí nia de meta de l’estadi Pa nat hi nai -
kon. Tots els afi cio nats van po der com pro -
var que el co rre dor de Sòria llu ïa so bre el
nas una ti re ta. Tal ve ga da es po dia pen sar 
que l’atleta ha via pa tit al gu na fe ri da al
nas, tan ma teix, res més lluny de la rea li -
tat. La seva imat ge su po sa va tota una re -
co ma na ció d’un nou pro duc te (les ti re tes
na sals) que, su po sa da ment, pre te nien de
mi llo rar el ren di ment d’aquells es por tis tes 
que s’animessin a uti lit zar-la en els en tre -
na ments i les com pe ti cions.
Sen se con èi xer-ne real ment el pos si ble
be ne fi ci, el cert és que hi ha via un ma ra to -
nià que la uti lit za va i que por tant-la al nas
aca ba va de pro cla mar-se cam pió del món 
de ma ra tó. Tota una im pro vi sa da cam -
pan ya de pu bli ci tat per a aquest nou pro -
duc te, es pe cial ment ve nint d’un at le ta
que era un nou nú me ro u de l’atletisme
es pan yol i mun dial.
Altres at le tes, en aquest ma teix mun dial,
van po der veu re de co rat el seu nas amb la
ti re ta na sal. Entre ells un al tre es pan yol,
Je sús Ángel Gar cía Bra ga do, que va par ti -
ci par als 50 quilò me tres mar xa i hi va
acon se guir la me da lla de pla ta. No so la -
ment Abel Antón ha fet de cap da van ter de
la ti re ta na sal. El juny de 1996, molts dels 
ju ga dors de les se lec cions na cio nals que
par ti ci pa ven a l’Eurocopa de fut bol d’An -
gla terra tam bé por ta ven so bre el nas la
nova ti re ta na sal.
Aquest pro duc te con sis teix en una tira
 adhesiva, for ma da per fi la ments plàstics,
que es col·loca ple ga da i cen tra da en tre el
pont i la pun ta del nas, de ma ne ra que
crea una re sistència gràcies a la qual
s’obren les ales na sals. S’ha de col·lo car
abans de rea lit zar l’exercici; amb això es
mi llo rarà l’adherència de la ti re ta quan co -
men ci la su do ra ció i, per tant, la res pi ra -
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Abstract
In the practice of sport, the use of nasal
band aids to help breathing during
physical exertion is quite prevalent.
To analyse the possible advantages of its
use a revision has been made of
investigative books which have studied
their efficiency during sporting
performance.
The results of the research analysed
showed that the use of the nasal band aid 
did not better the consumption of oxygen,
breathing, the production of hydrocarbon
and the level of exertion measured during
the carrying out of physical exertion.
Only the level of the anaerobic threshold
and the velocity of recovery after the
exertion receive some benefit from
the use of the band aid. In respect to
heart rate and breathing resistance, the
results vary, sometimes favourable but
others throw doubt on the benefits of
its use.
Fundamentally the nasal band aid favours
nasal breathing in low intensity exertions
where one only breaths through the nose, in
people with asthma brought on by physical
exertion and dusty places.
Key words
Nasal band aid, Anaerobic threshold,
Speed of recovery, Nasal breathing,
Asthma
ció na sal men tre es rea lit za qual se vol ti -
pus d’activitat es por ti va. Mit jan çant l’ús
de la ti re ta es trac ta d’exercir una trac ció
la te ral so bre les fos ses na sals de ma ne ra
que n’augmenti l’obertura.
En prin ci pi, la ti re ta na sal va ser con ce -
bu da per fa ci li tar la res pi ra ció du rant el
son. El pro duc te ve nia a pal·liar una
con di ció ano me na da “bru xis me” (que
con sis teix a se rrar les dents men tre es
dorm, cosa que fa molt di fí cil res pi rar
per la boca). Al seu in ven tor (Fol mem)
se li va acu dir que en lloc de po sar co ses
din tre del nas per obrir les fos ses na -
sals, po dia obrir-les suau ment des de
fora mit jan çant la trac ció d’u nes ti res
na sals.
Per a la seva co rrec ta uti lit za ció s’han de
se guir un se guit de nor mes in di ca des
pels fa bri cants als fulls in for ma tius que
acom pan yen el pro duc te. Per tal de ga -
ran tir-ne una ad he sió òpti ma, s’ha de co -
men çar per ren tar i ei xu gar el nas, eli mi -
nant-ne així la hu mi tat i/o les cre mes que 
hi pu gui ha ver so bre la pell. Pos te rior -
ment, se sub jec ta la ti re ta al mig, cen tra -
da en tre el pont i la pun ta del nas. Fi nal -
ment, s’han de pres sio nar els ex trems i
as se gu rar-se que que di com ple ta ment
en gan xa da, pro cu rant que les vo res in fe -
riors de la ti re ta coin ci dei xin amb les
dues ales na sals.
Els be ne fi cis o avan tat ges que la uti lit za -
ció de les ti re tes na sals pro por cio nen, a
prio ri, a l’esportista per mi llo rar el ren di -
ment en el seu es port són:
Sen sa ció sub jec ti va
de res pi rar mi llor
Aques tes mi llo res es ma ni fes ten més cla -
ra ment en el cas d’obstaculització de la
res pi ra ció na sal. És útil en per so nes que
pa tei xen d’asma in duï da per l’exercici.
Igual ment s’indica que la seva uti lit za ció
pot ser útil per a ac ti vi tats fí si ques d’in -
tensitat bai xa i mo de ra da en am bients
pol se go sos i tòxics (Orlan do, 1998; Vi lli -
ger, 1996).
Les ti re tes tam bé po den apor tar bene -
ficis a les per so nes que pa tei xen obst ruc -
ció na sal ob jec ti va, cau sa des per al -
lèrgies es ta cio nals. Així ma teix, les do nes 
em ba ras sa des en els seus úl tims me sos
de ges ta ció po den tam bé be ne fi ciar-se
dels di la ta dors na sals (Dju pes land,
1998).
Dis mi nu ció de les re sistències
res pi ratò ries
La ti re ta na sal re dueix la re sistència na sal
(fins a un 31% se gons un opus cle in for -
ma tiu per als par ti ci pants de la ma ra tó de
Nova York de 1995) i in cre men ta la ven ti -
la ció du rant l’exercici de bai xa in ten si tat.
Aquest be ne fi ci es re dueix en fun ció de
l’augment del dià me tre in te rior del nas i
les ti re tes aju den a aug men tar el dià me tre 
es men tat (Orlan do, 1998; Se to-Poon,
1999).
Fa ci li tar la res pi ra ció en cas
de ri ni tis
Se gons el Dr. Alon so (cap dels ser veis
mèdics de la Fe de ra ció Espan yo la d’At -
le tisme), les ti re tes són útils en el cas
que els es por tis tes pa tei xin ri ni tis pro -
duï da per un re fre dat comú i tam bé per
dor mir quan es tan re fre dats (Ca mús,
1998).
Apor ten be ne fi cis a per so nes
que eme ten roncs lleus
Mit jan çant l’ús de la ti re ta na sal du rant el
son, es po dria exer cir una trac ció la te ral
so bre els na rius de ma ne ra que n’aug -
mentés l’obertura; d’aquesta for ma es
veu rien re duïts els roncs (Dju pes land,
1998).
Mi llo ra del ren di ment a ni vell
del llin dar anaerò bic
Amb l’ús de la ti re ta na sal, els at le tes po den 
acos tar-se al ni vell del llin dar anaerò bic
amb un rit me car díac in fe rior, ren dint mi llor 
en el pro pi llin dar i ob te nint temps de re cu -
pe ra ció més curts (Fas nacht, 1996).
Re duc ció del temps
de re cu pe ra ció
En una in ves ti ga ció rea lit za da amb ju ga -
dors uni ver si ta ris d’ho quei so bre gel es
va po der com pro var que la uti lit za ció de
la ti re ta pro por cio na va una aju da en
l’actua ció to tal i en la ve lo ci tat de re cu -
pe ra ció des prés de l’e xer ci ci (De jajk,
1998).
Els ni vells de lac tat en sang van ser més
bai xos i les ve lo ci tats de pa ti nat ge de
dues sèries de sis re pe ti cions d’u na pro -
va amb can vi de di rec ció van ser més
ràpi des en els ju ga dors que uti lit za ven la 
ti re ta na sal. Du rant el pri mer pe río de
d’un par tit si mu lat la co rre la ció en tre la
di ferè ncia en la zona del per fil na sal i els 
temps de la pro va por tant la ti re ta va ser
més ele va da (De yak, Gold sworthy,
Meier ho ter i Ba cha rach, 1998).
Tan ma teix, real ment les ti re tes na sals
fa ci li ten la res pi ra ció pel nas? Es pot mi -
llo rar el ren di ment fí sic amb aques ta
aju da? És molt di fí cil de res pon dre de
for ma con cloent aques ta pre gun ta, car
l’és ser humà té sem pre la pos si bi li tat de
pas sar a la res pi ra ció bu cal, la qual gai -
re bé no ofe reix re sistència. Per sa ber si
aquests avan tat ges són certs, s’ha rea -
lit zat una re vi sió bi bliogr àfi ca amb la do -
cu men ta ció bi bliogr àfi ca exis tent so bre
aquest tema.
Documentació
bibliogràfica
S’han re vi sat les fonts bi bliogr àfi ques
se güents: 15 ar ti cles cien tí fics, qua tre
ar ti cles di vul ga tius i un es tu di mono -
gràfic.
Els do cu ments es men tats es van ob te nir
mit jan çant con sul tes en re vis tes es pe cia -
lit za des, a Inter net i en una base de da des
in for ma tit za da (Sport Dis cus).
Resultats
Les in ves ti ga cions rea lit za des han in ten -
tat de pro var l’eficàcia de l’ús de la ti re ta
na sal en la pràcti ca es por ti va. Per fer-ho,
s’han cen trat en el me su ra ment de di fe -
rents ti pus de va ria bles, per tal d’abastar
el ven tall de fac tors on po dia in fluir l’ús de 
la ti re ta.
Els tre balls re vi sats fan re ferè ncia a
l’anàlisi de dos ti pus de va ria bles: fi siolò -
gi ques i sub jec ti ves. Men tre que uns es
de di quen ex clu si va ment a un sol ti pus de
va ria bles, d’altres me su ren i ana lit zen els
dos ti pus de for ma con jun ta.
Les va ria bles fi siolò gi ques ana lit za des
han es tat:
n El con sum màxim d’o xi gen ( 
.
VO2màx).
n La fre qüèn cia car día ca (FC).
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n La ven ti la ció (VE).
n La pro duc ció d’an hí drid carb ònic
(
.
VCO2).
n El llin dar anaerò bic.
n La re sistència res pi ratò ria.
Pel que fa a les va ria bles sub jec ti ves, so -
la ment es fa re ferè ncia a l’índex d’esforç
per ce but (IEP).
En la ma jo ria dels es tu dis (nou) nor mal -
ment apa reix un grup con trol que no uti -
lit za la ti re ta, un se gon grup que sí que
la por ta i un ter cer grup al qual hom li
apli ca un pla ce bo (nor mal ment una tira
d’es pa ra drap). Altres es tu dis (tres), a
més a més d’u ti lit zar aquests tres ti pus
de grups, afe gei xen al seu dis seny d’al -
tres grups, per tal d’am pliar o es pe ci fi -
car més l’ob jec te de la in ves ti ga ció. Per
con tra, so la ment en dues in ves ti ga cions
s’ha rea lit zat l’ex pe rièn cia amb dos
grups (un amb la ti re ta na sal i l’al tre
sen se).
El nom bre de sub jec tes uti lit zats en les
in ves ti ga cions va os cil·lar en tre 8 i 91,
en ge ne ral com pre nien per so nes de tots 
dos se xes, amb bona sa lut (ex cep tuant
els es tu dis rea lit zats amb asm àtics) i
que en la ma jo ria dels ca sos prac ti ca -
ven al gun ti pus d’es port de for ma ha bi -
tual.
Els es ports so bre els quals s’han rea lit zat
les in ves ti ga cions han es tat:
n Ho quei so bre pa tins.
n Co rre dors de fons i mig fons en atle -
tisme.
n Fut bol.
n Rug bi.
El dis seny de les pro ves rea lit za des per
com pro var els avan tat ges de l’ús de la
 tireta na sal ha es tat pre fe rent ment de
 forma trian gu lar (aug men tant pro gres si -
va ment la in ten si tat per què l’esportista
arri bi al màxim de les se ves pos si bi li tats
din tre del test) (85,7%) i, en un 14,3%,
de ti pus rec tan gu lar (on l’esportista ro -
man en una fase es ta ble o sub màxi ma du -
rant un pe río de de temps de ter mi nat per
ana lit zar, pos te rior ment, els efec tes de
l’es forç rea lit zat).
Els tests uti lit zats en les in ves ti ga cions so -
bre l’ús de la ti re ta na sal han es tat:
El test de Wingate
(empleat en dos estudis)
Efectes de la tireta sobre exercicis
anaeròbics
Es va ana lit zar i es va com pa rar la potèn -
cia anaerò bi ca que acon se guien els grups
de sub jec tes, tant pel que fa a la pun ta de
potè ncia com a la ca pa ci tat anaerò bi ca
acon se gui da. Els re sul tats in di quen que
no exis tien di ferè ncies es ta dís ti ca ment
sig ni fi ca ti ves (p < .05) en tre cap dels sis
grups ana lit zats (grup con trol sen se ti re ta, 
amb un pla ce bo, amb una peça den -
tal, amb ti re ta na sal, amb peça den tal
més pla ce bo i amb peça den tal amb ti re ta
na sal) (Bow doin, 1997).
Efectes de les tiretes
sobre la recuperació
dels exercicis anaeròbics
Es va com pa rar el quo cient res pi ra to ri, el
ni vell de lac tat en sang, el  
.
VCO2, el con -
sum d’o xi gen ( 
.
VO2) i la sa tu ra ció d’o xi gen
a la sang. Els re sul tats van con clou re que
no exis tien di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en tre
cap dels tres grups ana lit zats (grup con trol, 
amb ti re ta i amb pla ce bo) i que, per tant,
no es van tro bar be ne fi cis per a la re cu pe -
ra ció d’e xer ci cis anaerò bics amb la uti lit za -
ció de la ti re ta na sal (Coo ke, 1998).
El test d’Astrand
(utilitzat en un sol estudi)
Com pa rant l’e ficà cia de les ti re tes so bre la 
VE i l’IEP en rea lit zar el test d’Astrand mo -
di fi cat de tres for mes di fe rents (amb ti re -
ta, amb un pla ce bo i sen se ti re ta). La pro -
va s’i ni cia va al 40% del 
.
VO2màx tre ba -
llant dues ve ga des du rant cinc mi nuts
amb un mi nut de re cu pe ra ció du rant el
qual es me su ra ven to tes dues va ria bles.
No es van tro bar di ferè ncies es ta dís ti ca -
ment sig ni fi ca ti ves (p < .05) en cap de les 
tres pro ves rea lit za des, i es va con clou re
que la ti re ta na sal no aug men ta va l’o xi ge -
na ció ni en es for ços aerò bics sub màxims
ni anaerò bics (Re po vich et al., 1998).
El test de Balke modificat
(utilitzat en un sol estudi)
Pre te nia de com pa rar els efec tes de les
ti re tes so bre un exer ci ci d’in ten si tat
lleu ge ra o mo de ra da a ni vell de VE i.
VO2màx. La pro va con sis tia a rea lit zar
set eta pes del test mo di fi cat de Bal ke,
equi va lents a 31 mi nuts d’e xer ci ci. Es
con clou que no exis tei xen di ferè ncies
sig ni fi ca ti ves (p > .05) en cap dels
grups ana lit zats i que no es pro duei xen
can vis de ven ti la ció du rant l’e xer ci ci
amb la uti lit za ció de la ti re ta na sal
(Clapp et al., 1996).
Esprints curts de caràcter
anaeròbic (en dos estudis
es van utilitzar aquesta mena
de proves)
Els re sul tats de tots dos es tu dis arri ben
a la con clu sió que no exis tei xen dife -
rències sig ni fi ca ti ves en cap dels grups
ana lit zats (grup con trol amb peça
 dental, amb ti re ta, amb peça den tal
més pla ce bo i amb peça den tal més ti -
re ta) i, per tant, que no hi ha be ne fi cis
en ac ti vi tats anaerò bi ques rea lit za des
mit jan çant es prints (Pa pa nek et al.,
1996).
Proves en cicloergòmetre
de tipus màxim
(10 estudis van utilitzar
aquest tipus de proves)
Els re sul tats in di quen que amb la uti lit za -
ció de la ti re ta na sal:
n no es mi llo ra la res pos ta so bre la re cu -
pe ra ció d’exercicis de màxi ma in ten si -
tat (Quindry, 1996);
n no es mi llo ren les res pos tes me tabò li -
ques res pi ratò ries du rant l’execució dels 
exer ci cis (Huff man, 1996);
n no aug men ten el ren di ment a in ten si -
tats ele va des, però per me ten una ma jor
ven ti la ció i una dis mi nu ció de les re -
sistències res pi ratò ries (Schnei der,
1998).
Proves en cicloergòmetre
d’intensitat submàxima
(un únic estudi el va utilitzar)
n No es mi llo ren les res pos tes res pi ratò -
ries i me tabò li ques en aquests es for ços
sub màxims (Brown, 1997).
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El test de Conconi
(en un sol estudi)
Tots els in di vi dus (91) van rea lit zar el
test es men tat amb ti re ta na sal i sen se,
amb un in ter val màxim de dues set ma -
nes en tre to tes dues pro ves. La ma jo ria
dels sub jec tes (65%) van ob ser var sub -
jec ti va ment una cer ta mi llo ra en la res -
pi ra ció amb la ti re ta na sal, el 29% no
van ex pe ri men tar cap di ferè ncia i el 6%
pen sa va que la tira na sal em pit jo ra va el
ren di ment. Amb la ti re ta na sal, el llin dar 
anaerò bic va mos trar una mi llo ra molt
im por tant du rant la pro va (p < .01).
Amb el ma teix rit me car díac es va acon -
se guir d’a rri bar a un mi llor re sul tat o, en
al tres pa rau les, es va po der acon se guir
el ma teix re sul tat amb un rit me car díac
in fe rior. Per tant, la cor ba de res pos ta
car día ca va mos trar una des via ció cap a
la dre ta al gràfic d’a va lua ció. Els rit mes
car díacs co rres po nents al 80% i al 90%
del llin dar anaerò bic van ser sig ni fi ca ti -
va ment in fe riors amb la ti re ta na sal
(Fas nacht, 1996). (Tau la 1)
Discussió
Consum màxim d’oxigen
Cap dels vuit es tu dis no obté di ferè ncies
sig ni fi ca ti ves en els re sul tats d’aquesta
va ria ble en em prar la ti re ta na sal. Sis dels
es tu dis rea lit za ven pro ves màxi mes, men -
tre tan sols dos em pra ven pro ves de ti pus
sub màxim.
Les di ferè ncies de 
.
VO2màx amb/sen se la
uti lit za ció de la ti re ta són in sig ni fi cants
(en tre 0,5 i 1,5 ml/min/kg), i eren unes
ve ga des fa vo ra bles i d’al tres des fa vo ra -
bles per al grup de sub jec tes que por ta ven 
la ti re ta.
A ve ga des, en els es tu dis on s’in clou la
uti lit za ció d’un grup amb un pla ce bo, apa -
rei xen re sul tats de 
.
VO2màx si mi lars als
acon se guits amb la uti lit za ció de ti re ta (en 
al guns ca sos eren fins i tot més grans, fins 
a 0,8 ml/min/kg) i su pe riors als acon se -
guits sen se ti re ta (fins a 0,8 l/min). Tan -
ma teix, aques tes di ferè ncies són tan
 minses i va ria bles que no per me ten de
con clou re de for ma de fi ni ti va que la ti re ta
apor ti be ne fi cis so bre el 
.
VO2màx dels es -
por tis tes.
Les ti res na sals pro lon guen en al gun cas
el pe río de de res pi ra ció na sal du rant
l’exercici, tan ma teix, això no es po dria tra -
duir en un be ne fi ci apre cia ble pel que fa al 
con sum d’oxigen.
Freqüència cardíaca
En tres es tu dis no es tro ben di ferè ncies
sig ni fi ca ti ves que de mos trin que mit jan -
çant la uti lit za ció de la tira na sal s’ob te -
nen mi llo res en els ni vells de FC du rant
la rea lit za ció d’u na ac ti vi tat fí si ca.
n En un d’ells (Chi ne ve re, 1997) es con -
clou que la uti lit za ció de la ti re ta no té
efec tes so bre els va lors de FC as so lits
du rant l’exercici, ni so bre el va lor
màxim de dita FC [191 (DE 5) pul/min
sen se ti re ta i 191 (DE 7) pul/min amb
ti re ta].
n En uns al tres dos es tu dis (Pa pa nek,
1996; Re po vich, 1998) tam poc no es
tro ben di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en els
ni vells de FC acon se guits tant du rant la
rea lit za ció d’exercicis màxims com sub -
màxims.
Tan sols un es tu di mo nogr àfic arri ba a la
con clu sió que, mit jan çant la uti lit za ció de
la ti re ta na sal, els va lors de FC dis mi nuei -
xen sig ni fi ca ti va ment en el ma teix ni vell
de ren di ment (Fas nacht, 1996).
Ventilació
Cap dels nou ar ti cles ana lit zats no obté di -
ferè ncies sig ni fi ca ti ves en les se ves con -
clu sions; in di quen que amb l’ús de la ti re -
ta la quan ti tat de li tres d’aire ven ti lats no
va ria de for ma sig ni fi ca ti va. Set dels ar ti -
cles uti lit zen pro ves de ti pus màxim, un
de sub màxim i un al tre no l’especifica en
ana lit zar aques ta va ria ble fi siolò gi ca
(Huff man, 1996).
Se gons quin es tu di ha es tat ana lit zat,
s’aprecia que les di ferè ncies de VE po den
afa vo rir o bé l’ús de la ti re ta (en tre 0,8 i 3
l/min) o bé la no uti lit za ció d’aquesta (su -
pe rant en tre 2,5 i 9 l/min la VE acon se gui -
da amb la ti re ta) (Chi ne ve re, 1997; Huff -
man, 1996; Quindry, 1996).
En els es tu dis on s’inclou la uti lit za ció
d’un pla ce bo apa rei xen va lors de VE si mi -
lars (i fins i tot su pe riors) als acon se guits
amb la uti lit za ció de la ti re ta (Re po vich,
1998).
Producció
d’anhídrid carbònic
Els tres es tu dis que fan re ferè ncia a
aques ta va ria ble con clouen que no exis -
tei xen di ferè ncies sig ni fi ca ti ves que per -
me tin d’a fir mar que l’ús de la ti re ta na sal
in fluei xi en els va lors ob tin guts de 
.
VCO2
du rant les pro ves efec tua des.
Les di ferè ncies de 
.
VCO2 uti lit zant o no la
ti re ta acos tu men a afa vo rir la pràcti ca
sen se ti re ta (en ca ra que si guin de no més
0,2 l/min a ni vell mitjà).
Llindar anaeròbic
Tan sols un es tu di, en ca rre gat per una
em pre sa fa bri ca do ra del pro duc te, fa re -
ferè ncia a aques ta va ria ble. En aquest
es con clou afir mant que amb l’ús de la
tira na sal els at le tes s’a cos ta ven cla ra -
ment al ni vell del llin dar anaerò bic amb
un rit me car díac in fe rior, ren dien mi llor
a ni vell del pro pi llin dar anaerò bic i te -
nien temps de re cu pe ra ció més curts
(Fas nacht, 1996).
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INTENSITAT FC SENSE TIRETA FC AMB TIRETA
 80% del llin dar anaerò bic 153 (DE 4) pul/min 146 (DE 3) pul/min
 90% del llin dar anaerò bic 163 (DE 5) pul/min 155 (DE 4) pul/min
 Llin dar anaerò bic 167 (DE 3) pul/min 163 (DE 4) pul/min
n TAULA 1.
Fre qüèn cies car día ques (FC) en el test de Con co ni amb ti re ta na sal i sen se a in ten si tats di fe rents.
Resistència respiratòria
Sis es tu dis trac ten aques ta va ria ble de
for ma es pe cí fi ca o bé de for ma con jun ta
amb al tres de diferents.
En dos es tu dis no s’a pre cia una re la ció
sig ni fi ca ti va en tre la uti lit za ció de la ti re -
ta na sal i la dis mi nu ció de les re -
sistències res pi ratò ries (Pa pa nek, 1996; 
Quindry, 1996). Per con tra, qua tre in -
ves ti ga cions van de mos trar que les ti re -
tes na sals van re duir de for ma sig ni fi ca ti -
va la re sistència na sal, en al guns ca sos
fins a un 23% (Schnei der, 1998; Orlan -
do, 1998).
A més a més, s’ha po gut com pro var que
les ti re tes re tar da ven sig ni fi ca ti va ment
el co men ça ment de la res pi ra ció oro na -
sal, atès que el pas d’u na res pi ra ció ex -
clu si va ment na sal a una oro na sal va te -
nir lloc més tard du rant l’e xer ci ci i amb
un ni vell més alt de co rrent d’ai re na sal
ins pi ra to ri i de ven ti la ció (Seto-Poon,
1999).
Índex d’esforç percebut
En cinc es tu dis apa reix ana lit zat de for ma
di rec ta o in di rec ta l’ín dex es men tat. No
s’han tro bat di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en
cap dels es tu dis que pre te nien de me su rar 
la va ria ció de la per cep ció de la in ten si tat
de l’e xer ci ci exe cu tat pels atletes utilitzant 
la tireta nasal.
És pos si ble que en am bients amb tem pe -
ra tu res bai xes o en con di cions àri des es
vegi fa ci li ta da la res pi ra ció amb la uti lit za -
ció de la tira na sal, la qual po dria re duir la
irri ta ció de les vies aè ries i la in fluèn cia en
els fac tors centrals (Hinopsa, 1997).
Conclusions
S’ha po gut com pro var el baix efec te ob jec -
tiu que l’ús d’a quest pro duc te pro dueix so -
bre les va ria bles ana lit za des i, per tant,
so bre el ren di ment de l’esportista.
A ni vell  
.
VO2, VE, 
.
VCO2 i IEP, l’ús de la ti re -
ta na sal no ofe reix avan tat ges als es por tis -
tes du rant la rea lit za ció de la seva ac ti vi tat 
es por ti va. Tan sols els es tu dis que fan re -
ferè ncia a les va ria bles llin dar anaerò bic i
ve lo ci tat de re cu pe ra ció afir men que l’ús
de la ti re ta be ne fi cia l’ac tua ció de l’es por -
tis ta. Tan ma teix, l’es cas sa quan ti tat d’es -
tu dis tro bats que fa cin re ferè ncia a aques -
tes dues va ria bles fa di fí cil de ter mi nar la
va li de sa ab so lu ta de les con clu sions a què 
arri ben.
Els re sul tats a ni vell de FC són for ça con -
tra dic to ris; men tre que uns tre balls de fen -
sen la uti li tat de la ti re ta, d’al tres ne guen
qual se vol in fluèn cia del pro duc te en els
va lors de FC du rant la pràcti ca es por ti va o
des prés. El ma teix s’es de vé pel que fa a
les re sistències que ofe rei xen les vies
respiratòries al pas de l’aire.
Els re sul tats a què arri ben la ma jo ria de
les in ves ti ga cions po den ha ver es tat in -
fluïts per l’e fec te pla ce bo. Els sub jec tes
que uti lit za ven la ti re ta na sal po den ha ver
aug men tat (i per tant mi llo rat) el seu ren -
di ment pel sol fet de por tar el pro duc te
esmentat durant la prova.
El be ne fi ci prin ci pal de l’ús de la ti re ta
es li mi ta a la res pi ra ció na sal. Amb una
ti re ta co rrec ta ment col·lo ca da s’a con se -
gui ria sub jec ti va ment un alleu ge ri ment
de la res pi ra ció es men ta da, te nint en
comp te que l’és ser humà té sem pre
la pos si bi li tat de pas sar a la res pi ra ció
bu cal, la qual gai re bé no ofe reix re -
sistència. Aquest alleu ge ri ment so la -
ment es pro dui ria en el cas d’u na càrre -
ga de bai xa in ten si tat, on és pos si ble
res pi rar no més pel nas, cosa que per met 
de res pi rar du rant més temps pel nas o
tor nar més aviat a la res pi ra ció na sal
des prés d’u na càrre ga més in ten sa.
Tan ma teix, no se’n pot cal cu lar el be ne fi ci 
so bre el ren di ment en el cas de càrre gues
més in ten ses (com pe ti cions, tests, pro ves
d’es forç, etc.), atès que exi gei xen mo bi lit -
zar més quan ti tat d’ai re i, uti lit zar, per
tant, la respiració bucal.
Les ti re tes na sals po den ser be ne fi cio ses
per a per so nes asm àti ques o amb bron -
quis sen si bles, par ti cu lar ment si reac cio -
nen amb asma de so brees forç o atacs de
tos da vant les irri ta cions am bien tals.
Gràcies a l’a lleu ja ment de la res pi ra ció
na sal i, per tant, en mi llo rar el con di cio na -
ment de l’ai re que es res pi ra, es re dueix la
in ten si tat i la freqüència dels atacs d’as -
ma o de tos.
Tan ma teix, tots els es tu dis es tan d’a cord
que la fal ta de con di ció fí si ca no es pot
com pen sar amb la uti lit za ció de les ti re tes 
na sals per a la con se cu ció de rendiments
adequats.
En 11 ca sos, el lac tat en sang, pres a l’at -
zar a 13 par ti ci pants just des prés del ren -
di ment màxim, va mos trar ni vells molt
més alts des prés de les pro ves amb la ti re -
ta na sal en com pa ra ció amb els ni vells as -
so lits des prés del test sense aquella.
A la tau la II es mos tren les va ria bles
ana lit za des als es tu dis exa mi nats i el
nom bre d’es tu dis que van tro bar diferèn -
cies sig ni fi ca ti ves a fa vor de l’ús de la ti -
re ta na sal.
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VA RIA BLES
ANA LIT ZA DES
ESTUDIS
EXAMINATS
ESTU DIS SENSE
DIFERÈNCIES
SIGNIFICATIVES
ESTU DIS AMB
DIFERÈNCIES
SIGNIFICATIVES
 
.
VO2màx 8 8 0
 FC 4 3 1
 VE 9 9 0
 Llin dar anaerò bic 1 0 1
  
.
VCO2 3 3 0
 Re sistència res pi ratò ria 6 2 4
 Ve lo ci tat de re cu pe ra ció 1 0 1
 IEP 5 5 0
n TAULA 2.
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